Dziennik postu

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika
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DZIENNIK POSTU o

Data

Protokét postu:
Poczatek postu:
Koniec postu:

Godziny postu:

Poziom energii (1-10): IEI IEI
Jasnos¢ umystu: |z| E
Poziom gtodu: EE

JAK SIE CZULEM . iy L
Opisz swoje ogolne doswiadczenie — energia, nastrdj, odczucia fizyczne podczas postu

CO PRZERWALO POST o
Co zjadtes lub wypites, aby przerwac post? Jak zareagowato Twoje ciato?

WYZWANIA L )
Co wcigz jest trudne? Co wymaga wiecej uwagi?
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